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Getrocknete Pflaumen und Feigen konnen die Verstopfung
mildern, sofern Sie reichlich Flissigkeit dazu trinken. Auch
Pflaumensaft kann helfen, ebenso Rhabarberwurzeltee.

Essen Sie Sauermilchprodukte zur Anregung der Darmtatig-
keit, z.B. Joghurt, Buttermilch, Dickmilch, Sauermilch, Kefir.
Auch Kombucha (fermentierter Tee) und Miso (eine Paste aus
fermentierten Sojabohnen) kénnen unterstiitzend wirken.

Vermeiden Sie stopfende Lebensmittel wie dunkle
Schokolade, Kakao, schwarzer Tee, Banane, Wein.

Trinken Sie ein Glas lauwarmes Wasser auf niichternen
Magen. Auch Fruchtsaften kénnen abfiihrend wirken.

Bewegen Sie sich viel, um die Darmwand anzuregen. Auch
eine Bauchmassage mit Kimmeldl kann helfen: Beginnen Sie
immer unten rechts und massieren Sie mit kreisenden Bewegun-
gen im Uhrzeigersinn entlang. Die Finger sollten bei der Einat-
mung langsam aufwarts und bei der Ausatmung abwarts geftihrt
werden.

Bei begleitenden Darmkrampfen und Blahungen hilft Fenchel-
Anis-Kiimmel-Tee, Fencheltee und Pfefferminztee.

Suchen Sie zeitnah eine Toilette auf, wenn Sie Stuhldrang ver-
splren. Unterdriicken Sie den Stuhlgang nicht!

Kontaktieren Sie lhren Arzt, wenn...
... die Verstopfung neu auftritt
.. die MalBnahmen nicht helfen
.. sich Verstopfung und Durchfall abwechseln
.. Sie nicht mehr ausreichend essen kénnen oder wollen




